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NORGE ) - - . NQRCE
=) Uendelig” med variasjonsmuligheter ved a5
styrketrening OG utholdenhetstrening :
Sesong_ |Shockey Valg av Valg av Valg av volum; Pause
ovelser: av ovelser: motstand: totalt antall mellom
- 1-3RM reps.: seriene:
>1000 X lforutsett 10 |X x x
forskjellige | |ulike - 5-6RM - <50 -<30 sek
ovelser - 8-10RM - 50-100 - <1 min
- 12-15RM - 100-200 -2-3min
Paul André Solberg, PhD - >15RM - 200-400 - >3 min
[ >400
Fagansvarlig Kraft/Styrke Olympiatoppen
=>1 000 000 forskjellige treningsokter
Table 2 The theoretical potential of resistance training methods (0 NORGE NORGE
benefit hypertrophy, strength, and power —_ : H H ————
sl . % Olympiske lgft vs klassisk styrketrening 5%
Resistance training method  Hypertrophy  Strength  Power e )
Bodyweight exercise + + ++
Machine:based exercise i G 4 WL T3] FSPT (ne13)
:(:lgh(hﬁmg derivatives Tt T T Z T Mean change +
Iyometrics + ++ +HH S| Inference Mean change £5D Inference
Eccentric training T AT ST 1RM squat 34479 trivial T 114440 small T+
Potentiation complexes > + 44+ f : i
5 & Counter movement jump 08:6.2 trivial T 5045 smallT
Unilateral exercise +++ ++ +++ e oo
ol e R A Iyl Squat jump 12477 trivial 54125 small
Varidblereafetance ey e Terren Drop jump 40 6.7 trivial L 1.0£6.9 trivialT
Kettlebell training e T Ty Max peak power 26%52 trivialT 81+109 smallT*+!
Ballistic training. ++ +++ +4+44 Power 40/80kg 59:8.1 smallT** 10.148.7 small T*+*
Resistance training methods ranked on scale from +, meaning low 30 m sprint -0.5+1.8 trivial T 07+13 triviall
potential and ++-+-+-+, meaning high potential 20-30 m flying. 05+2.0 trivial L 0225 triviald
Assigned exercises, volume-load prescription, and an athlete’s rela-
tive strength may influence adaptations
“Limited research available
Suchomel et al., 2018 Helland, Hole, Iversen, Olsson, Seynnes, Solberg, & Paulsen, 2016
NORGE NORGE
) 1. Mélsetting (S.M.A.R.T.) [ele}9)
& 2. Analyse av treningsstatus
/ TRENINGSPLANLEGGING og Inssituasion

Startfasen:

« Evaluering av forrige periode

Excellen! D

* Hva har vi laert?

Good Malsetninger:
- Hva er viktigst & prioritere?
Averagé D « Hvor lang tid er det til malet?
- Delmal pé veien, evt testing
poor D * Planer

styrer alltid tr

3. Tilpasset treningsplan

- Treningsform - Progresjon
- Mengde - Variasjon
- Intensitet - Spesifisitet

9. Justering og ny planlegging

1. Langsiktig plan 8. Kontroller/testing

2. Arsplan

3. Periodeplan 6. Gjennomfaring

4. Ukeplan

5. Gktplan

7. Eventuell justering
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NORGE . . 2. 2 NORGE
Design av styrketreningsprogram o Hvordan trene/Hva skal vi bruke tiden var pa? &
) . e . Spesifisitet!

* Finnes ingen fasit pa hvordan et styrketreningsprogram
skal se ut Styrke Muskulaer utholdenhet

* Mye er basert pd erfaringer = .

Leg Pres: Leg Press
: Z - . g "

+ VIKTIGST: Ta utgangspunkt i den enkeltes - 2 . .
forutsetninger og hans/hennes @ 2 |1 he A
malsetning(er) med treningen. é‘a_\ - € " . {

Control Low Rep ot Rep Wigh Rep O v T Lt T iR " Vogh Rep
3-5RM 9-11RM 20-28 RM 3-5RM 9-11RM 2028 RM
Campos et al., 2002

Fig. 2. Body mass (kg) for the Montreal Canadiens hockey team Fig. 1. Height (cm) for the Montreal Canadiens hockey team
from 1917 1o 2003 from 1917 to 2003
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- 3
PRINSIPPET OM 2190 2 10
SPESIFITET i g,
170
160 4 i 170 +
1910 1930 1950 1970 1990 2010 1900 1920 1940 1960 1980 2000 2020
Year Year
(Montgomery, D. 2006)
NORGE
Hva skal vi teste og trene? %9
» ; 70 47
Knees dﬂl = e i
.- s 4,5
Shoulders o | T #
30 .
20 29 e
' i 'diw 10 37 . hd <
o = ° ] 35
Hva paVlrker fart pa Sk¢ytene? 1,4 15 16 17 18 19 100 150 200 250
“ 10m Knebgy
SSLar(a, 2018/2019)
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Hva skal vi teste og trene?

a5, and otico
Onco [o— nckrete Wgus
vabios anibies varatios wrabies
RS TS AS TS AS NS RS NS AS TS o . ™ PP
FF A A FUMFM AU AL R A HT B WEATOR kg FFM OR OL ko FPM OL We5s PF kg FFM
nsF
nsF s
ASA 083 st
NSA 029 ou 09
SFLM-036-026 007 o
TSFLM 035035 006 014 098 .
FLSALM-017-011-002 006 099 093 Skgytesprint og
TUSAUM 008 -006 004 008 095 083 093 .
ASA  -052-03¢ 033 034 042 037 018 011 Wingate 30sek:
TSA 066 068 013 033 045 049 020 015 085
Wi 003-008 014 012 079 085 083 085 026 025 r=.48*%
o 7 029 03¢ 093 096 095 096 026 023 083
WAT 026 037 053 057 023 019 018 019 012-003 004 03¢
PIGR -012-010-002 008 072 O78 077 075 024 028 071 073 002
PLGR. 003 QG0 002 013 031 029 032 029 00 016 028 031 028078
g PP
TWOR -009-011 014 021 074 075 075 075 023 031 086 076 00408 052
PTGL -002-008-007-001 069 077 078 077 008 014 076 072-001080 049 071
PLGL 020 014-001 005-010-005-003 006 -016 -013-001 -004 037018 082 002044
g P

TWOL -025-024-013 001 068 067 070 067 Q17 028 086 063-012071 038 086076

Q14 021 070 076-008077 036 070078 002 0.64
Q19 013-011 006-0.140.17 009 007006 ~0.10 009 050
Q06 Q00 017 005-042025 007 016039 013 0.21 064 061

S qwe TEAD - -

cont by it P = ek or, TW st ok P1 G 1 PY o

0. PTOUn PT quaiceps wh g PT.0.Lg FM = PT quacrcage et )
WP Pag P =

S magnste of 043 4 sigabcant 1 = 008

Potteiger et al, 2010

Forkortningshastighet NORGE
Kraft og effekt EE3)

Kraft (%)
Eksentrisk Konsentrisk
Maksimal Effekt (%)
100 imal
tyriéirenmg
’ \
! \
Ekspigsiv
.
i styrketrgyning
50 1/ (med veklgr)
! \
! Spensk,
i ighétstrening
50 0 50 100

Forkortningshastighet (%)

Hills kurve

power-force-velocity profiles for i

Jean-Benoit Morin', Pierre Samozino®
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Jiminez-Reyes et al., 2017 NOQRGE
L ; . ees)
— Individualisert trening -

AR | ety b g, S, ot
e R ey

o s T N g i

Percent change in Jump height
s .

e

op e - S

S—— wa —

s Force defidt Velocity defidt Well-balanced Non-optimized

m a3 <

—— p ot

Hva pavirker spenst og hurtighet? 3%

Table 4. Cormelations (Mearsn’s) ameng porfarmances ...-..{
prow ppay | Maksimal styrke
M MO PP A ke QSN cad

o I 0% 0sT o 08T 052 oM oW
& 1 08 0s 088 0B 084
1 044 (X Yt

] 036 0% o0 0%

1 03 047 04

1 04z om0 0%

1 0% 0%

[ o

1

Cadhg

* CMJ = counter-moversent vertical jempx SJ = static vertie
5

mp PO - poak power couster movement vertical jamp PPSJ

penk prwer statie vertienl jump 5Q ~ sewnch; Cld = chown and jerk; BAM « budly s

Carlock et al., 2004

Effekten av styrketrening pa spenst NQRcE

« Ikke 100% overferingsverdi

35 *

30 O Styrketrening
2 @ Kontroligruppe
g 204, *

2 15 *

£ 10 H_‘ *
2

w 5 |'L|

0 L =

B

10

S/ CMJ  1RM PPS0kg 4BT

Rennestad et al 2008
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Kontrast trening ishockey-sprint o %
« Utgvere randomisert til 2 forskjellige intervensjoner: Individualisere? 1 o
: : PA. - FOR A FAIR SELECTION
* 10m tung motstandssprint fgr 25m sprint /. ﬁ-uom HAS TO TAKE
THE SAME EXAM: PLEASE
* Kontroll som hvilte \L_CUM® ThaT TREE
« Testet fgr og 4 min etterpa
. - * Jobbe med det en trenger mest?
* Post-trening potensiering? 05 )
. o I * Eralle like?
é Ko ntroll
@ 0,5
§ -1
a -1,5
‘g 2
- £ s
(Matthews et al., 2010) 3
NORGE H 5 5 N4 5 NORGE
el e —r= va skal en satse pa for & na toppen, evt nar? RARAASSIS
Prinsippet om spesifitet o P PP 5
' 12
« Hva er spesifikk trening? y
0

« Train as you fight?
« Likt for alle? 8

I 1
NN N 1T 10
N

0

Prinsippet om
Spesifisitet

+ Man ma trene pa det man skal bli god til:
« Bevegelser/muskelbruk
« Kontraksjonstype (Konsentrisk,

eksentrisk, etc)
« Kontraksjonshastighet (Hills kurve)
« Type energiomsetning (aerob, anaerob)

+ Ytre forhold! utstyr Periodiseringsmodeller
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NORGE
e o
Periodisering

* Definisjon:

Planlagt manipulering av treningsvariabler (Type trening, volum og
intensitet) for G optimalisere fysisk adaptasjon og samtidig minimere

NORGE
Pke muskelmasse e

Styrketrening
/—)%

: Ernzeringsstatus

Mekanisk drag Metabolsk stress Pus\iivenegrg\balar\se
Motstand Pauselengde Hormoner
Tid Antall repetisjoner Testosteron

risiko for overtrening (Evans, 2019). ﬁgulin
IGF-1
+
* Hensikt: Implementere hensiktsmessig strukturert variasjon i | ¢
treningen. - |
f - i
A' *4 | Negativ energibalanse
Kortisol
NORGE ° NORGE
Sos——  Motstand for & fremme muskelvekst o) Motstand for & gke maksimalstyrken, 1 RM

 Ser ut til at kraftigst muskelvekstfremmende stimuli
oppnas ved moderat til hgy motstand: 60-85 % av 1 RM.

+ Det anbefales at hovedmengden av treningen ligger
innenfor 6-12 RM.

* For nybegynnere anbefales det 8-12 RM, som er det
samme intensitetsomradet som for gkning av 1 RM.

Utholdenhetstrening |

20 100 >0

Motstand
100% ca 80% ca 60% cad0% >0%

.

For godt trente: systematisk variasjon innenfor 1-12
RM, uansett om malsetningen er & oke muskelmasse
eller 1 RM
Malsetningen er styrende for om hoveddelen av
treningen bestar av serier med 1-6 RM eller 6-12 RM
« Avhengig av type gvelse: 1RM-trening egner
seg for "baseavelser:

.

« For nybegynnere anbefales 8-12 RM

NORGE
Vanlig organisering av utholdenhet eller o

styrke-trening

* Lineaere modeller (LP)

* Hgyt volum og lav intensitet i starten med en gradvis overgang til lavere
volum og hgyere intensitet.

« Ofte hentet fra individuelle idretter, og ikke lagidretter (Manchado et al.)

* Kan vaere vanskelig a giennomfgre skikkelig dersom det skjer mye
(kamper/reising/avbrudd)

. . NORGE

Eks. Mesosyklus m/fordeling ishockey ™
April - mai: Uth. styrke/hypertrofitr. 60 %
1 RM-trening 30%
Power-trening 10%
Juni-juli: Uth. styrke/hypertrofitr. 40 %
1 RM-trening 40 %
Power-trening 20 %
Aug.-okt.: Uth. styrke/hypertrofitr. 20 %
1 RM-trening 50 %
Power-trening 30 %

Nov.-sesong Vedlikehold

Refsnes, 2001
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. . . . Gruppe 1. (periodisering) NORGE NORGE
1) Lineeer periodiserin . S , o NORGE
) P 9 4 uker: 5 x 10RM ¥ Fordeler/ulemper lineger periodisering X
4 uker: 4 x 5-7RM "
Benkpress, knebgy 4 uker: 3 x 3-5RM
2 okter pr uke; 12 uker Gruppe 2. (kontroll)
Trente forsgkspersoner . 6 x g—S(tM ol Fordeler:
ruppe 3. (kontrol .
60 5 x 10 (samme motstand * Rolig star?
50 igiennom hele perioden) . Formtopplng!
40 [ Benkpress .
B Kneboy Ulemper:

% *  Nok volum pa slutten?

* Hvor lenge kan vi
formtoppe?
* Nar kommer toppform?

20

% styrkefremgang

Gruppe 1 Gruppe 2 Gruppe 3

Willoughby et al., 1992

2) Ikke-lineaer periodiserin NORGE ; ‘disering” NORGE
En)dr/ng iden re/ative?notsmnden fra ﬂgt til gkt es) Fordel “ikke-lineaer perlOdlsenng o
- fokus pa ulike kvaliteter .
Eks. Styrke: . Mar\ge mister muskelmasse og power i lgpet av en lang
* Dag 1. Lokal muskuleer utholdenhet (metabolsk stress) periode ensrettet trening
! « Fordel ift vedlikehold ("Alltid” klar
« Dag 2. "Kroppsbyggertrening” (metabolsk-mekanisk) « Variasjon ¢ )
+ Dag 3. "IRMrening” (mekanisk) + Aldri helt nedtrent ->bra for teknikk
+ Dag 4. Eksplosiv styrke «  l|kke sa farlig om en mister en periode (eks. uke)
Ulemper:
Eks. Utholdenhet: « Kan vi formtoppe med dette?
. Dag 1: Langkjoring + Kan ta lang tid & bygge maks styrke pga fa ekter.
+ Dag 2: Langintervallitempo .
. Dag 3: Kortintervall BRUK: For vedlikehold (sesong)
« Dag 4: Sprint/Spenst
Kraemer & szivak, 2012
. N . A Table 2. Training program (3 workouts wook ). NORGE N_O_ RGE
Effekt av ulik periodisering .. i 590 Utfordring: Behgver bade kondisjon og styrke °*

Dyl  Day2  Day3
DUP group 3 5ot BRM 3 sets 6RM 3 sets 4RM

« Styrke bein: Liten negativ effekt av samtidig trening (HIIT sykkel og

I Linear perodization styrke) sammenlignet med styrke alene (ES = -.25). S3 ut til & bli

70 4 . . N pavirket av intensitet pa sykkel-gkt (ES = -.38)

60 + @ Daily undulating p- * Ingen betydelig effekt pa overkropp (ES = 0.02)
£ 50
=g CONCURRENT TRAINING ™ seo ™=
Z .0 . e ks R WIS | ooyt oniea
z Untromet Noderstel rired
2 % 1
2 20 ! ‘ b= 5
2 =

10 ‘ 0

Months

Benkpress Beinpress

Rhea et al., 2002 Isabag etal, 2018) r—
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NORGE e NORGE
3) Blokk-periodisering foeh) Blokk periodisering: Eksempel 5%
e Power/spesifikk . Styrke [ utholgenhet
* Hgy konsentrasjon av stimuli pa pa EN eller FA egenskaper
Treningsvolum
[syme | [Cum ] [eower | [um | [Csyme | [ |
Uke 12 66 Uke 11-12
Ved!, Uthold | [ Ved. Styrke | [Ved!. Uthold] [ Ved!. Power | [ Vedt.uthold. | v::lmz.;::
Uker
Issurin, 2008
NORGE . o NORGE
Tvoisk “stvrke uke” =S Blokking av styrke og utholdenhet pa e
yp Y ishockey-spillere N
* Lagidretter krever ofte hgyt niva pa flere kapasiteter
LB uB Endurance |LB uB Individual REST .
(individual) * Mulig forstyrrende effekt?
* | sesong: Mindre muskelmasse og uendret aerob kapasitet
TypISk “utholdenhetsuke” . B-P gruppe (n=8) og Tradisjonell (n=8), 6 uker intervensjon.
« Likt volum
Long-run  |Short Strength  |Long Sprints Individual |REST
Intervals (8-12 whole |intervals
(individual) |body)
Solberg et al., 2015 Rgnnestad et al., 2018
NORGE NORGE
. QR 0P
Design Omsoen
BP TRAD
« BP: Uke 1,3,4 and 6: Fokus pa Styrke (6-7 gkter). En HIT gkt
utholdenhet per uke for vedlikehold. Uke 2 og 5 utholdenhetstrening Week Hi} Strength/Plyo i} Strength/plyo
(5 HIT gkter), en styrkegkt (hele kroppen) for vedlikehold. 1 1 7 2 5
* TRAD:2-3 HIT utholdenhet og 4-5 styrkegkter per uke. 2 5 1 3 4
* 42 gkter totalt. Kun forskjell i hvordan gktene var organisert. 3 1 6 2 5
4 1 7 2 5
5 5 1 3 4
6 1 6 2 5
TOTAL 14 28 14 28
Rgnnestad et al., 2018 Rgnnestad et al., 2018
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NORGE
3%
Resultater

NORGE

Effekt av 4 uker hgy-intensitets intervall- 5
trening (HIIT) pa ishockey-spillere

8 * 24 spillere randomisert til enten 4 uker jevn utholdenhetstrening eller et HIIT («all-out) program
* 2 pkter per uke
6
w Tabled Anserobic power groups (N=24).
£ P pe——
5 2 Pre Post a Pre. Post. a
® pesk power (W) 77551455 87011598 9620227 2782204 76442281 1652125
[ ] ‘mean power (W) 57308219 61951269 465198 55412186 57320166 180295
0 minimum power (W) 36651163 390.0020.7 2342130 34962153 36280133 1331216
Kn ee ext 30m Sprint Vo2 s fatigue index (%) 521815 543219 224014 528224 521420 -06¢32
2 6xomsiopn () 135105 128109 -07m10 14106 Bis 0207
33m sprn times 3 9102 we02 “03403" 4502 w02 o1e02
127m ot st ) 50020 w9124 Rivesd wanzs wrzs 03018
-4 Results are presented as mean 1 SO
<005, scanty Mderet o cotinsons
s ‘ase
HBP MTRAD
+ Mindre tid i HIT > bedre effekt (109min vs 420min)
Ronnestad et al., 2018 < +oke muskeltykkelse Naimo et al,, 2014
NORGE . NORGE
—— ... Husk at store plask kan fa fatale konsekvenser.... e
Mulige utfordringer i blokk-periodisering
« Farlig & plutselig ke mengde drastisk (eks utholdenhets blokk)
« Individuelle forskjeller/behov?
* Vanskelig 3 «peake»? S
* Lengde pa blokker? 6
* Hvor lenge varer residual-effekten? 5
4
3
2
1
o . .
Uke Uk Uke UK 4 Uke Uke Ure Uke Uke Uke Uke Uke .Derfor ma du falge med pé responsen/
1203 567 8 9 1010 Ha kontroll i treningsarbeidet....
NORGE

Prinsippet om kontroll =

« Testing

« Kapasitetsanalysen

« Regelmessig
« Treningsplaner o
- Treningsprinsippene
« Treningsmengde som star i forhold til arbeidsmengde
« Treningsdagbok 2
. Regi ing 09 v
« Ta hayde for totalbelastningen (hvordan?)

Hvor hard var treningsgkten?

Hvor restituert og uthvilt er du?

under.
Vurder
under
10 Helt restituert og uthvilt
Svaurt energisk/toppform | Forventer &
T D) | prestere godt
0 Hvile 8 Godt restituert og uthvilt
1 Sveert lett Ganske energisk
T 7
2 Lett 6 Over middels restituert og
8 Moderat uthvilt Forventer &
4 Ganske hardt 3 Tilstrekkelig restituert og | prestere pa det
T uthvilt jevne
5 | Hardt a Delvis restituert og uthvilt
6
1 2 Ikke szerig restituert
| 7 Veldig hardt frry
8 1 prestere under
9 0 Veldig lite restituert middels
10 Maksimalt

Satsen e en modiert versonste Fosermi. 2001, 5
Y Y (2011 15CR)
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. .. NORGE NORGE
Kontroll: Risiko vs Nytteverdi i gvelser o %
10
Viktighet av
aveere
skadefri
CONCLUSION
. o . NORGE . NORGE
Mye trening og mye hvile: "2-syklus uke?” 5 Sommertrening? 5
Kast 1 ’\Sﬂp%réstuﬁ 'Il_'fx,llp 1+ [HVILE |Kast2+ Epe{lgtz HVILE Uthold 1 Innebandy |Uthold 2 FRI FRI
ledbal mage as!
JOBB Styrke 1 |Styrke 2 [HVILE  |Styrke 3 'II_'?/ID 2+ |HVILE Styrk UK |Styrke OK Styrke UK |Styrke OK |FRI FRI
NORGE NOQRGE
X QP
Oppsummering
Takk til:
. Geran P.
Spesifitet Truls R.
Tormod S.

« Analysere ferdighetene til den som skal trene:

« Sterk nok?
« Eksplosiv nok?
« Tung/Lett?

« Tid pa aret/periode
Horisontale/vertikale bevegelser
Hypertrofi relativt enkelt & pavirke og sterk relasjon til
styrke




